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PRESCRIÇÃO DE ٩ ک‎ 


O TREINAMENTO FUNCIONAL É TODO EXERCICIO FİSICO, QUE 
NÃO UTILIZE "MAQUINAS", OU APARELHOS DE ACADEMIA. 
ATRAVES DE EXERCÍCIOS AERÓBICOS, COM PESO CORPORAL E 
COM A UTILIZAÇÃO DE PESO LIVRE. 

(ACESSÓRIOS COMO: ESCADINHAS DE AGILIDADE, CONES, 
CHAPEU CHINES, BARREIRAS, CORDAS, ELASTICOS ETC..) 

1º AERÓBICOS: CORRER, PEDALAR, PULAR CORDA, 
POLICHINELOS, NADAR... 


2º PESO CORPORAL (GINÁSTICOS): MEMBROS SUPERIORES: 
FLEXÕES, BARRA FIXA, TRICEPS MERGULHO ( NAS ARGOLAS, 
CAIXA, PARALELAS...) FLEXOES DE CABEÇA PARA BAIXO 
(HSPU) E MUITAS VARIAÇÕES; 


3º CORE: PRANCHAS (FRO NTAL,LATERAL E VARIAÇÕES) 
ABDOMINAIS VARIADOS...HIPEREXTENSÕES (EXERCÍCIOS 
LOMBARES) E ELEVAÇÕES PÉLVICAS. 


4º MEMBROS INFERIORES: AGACHAMENTOS, AFUNDOS, 
AVANÇOS (FRENTE, INVERSO, LATERAIS...) PASSADAS, SUBIR 
МА CAIXA. 


5ºPESO LIVRE TODOS: (LPO) LEVANTAMENTO TERRA, TERRA 
SUMO, AGACHAMENTO LIVRE, AFUNDO, AVANÇO, PASSADAS, 
OVER HEAD SQUAT, ARREMESSO( CLEAN AND JERK ) 
ARRANCO ( POWER SNATCH ) PUSCH PRESS, PUSCH JERK ... 
COM KETLEBEL ( SWING, SUMO, E TODOS OS EXERCÍCIOS QUE 
SÃO FEITOS COM BARRA, MAS EXECUTADOS TANTO 
BILATERAIS, QUANTO UNILATERAIS... 





O TREINO: 


TODO TREINO DEVE SERADEQUADO QUANTO AO VOLUME, 
INTENSIDADE E NÍVEIS DE CONDICIONAMIENTO FÍSICO DOS 
ALUNOS. 

SEGUE UM PLANEJAMENTO ESPECIFICO PARA SEMANA, 
PODENDO SE TORNAR UM PLANEJAMENTO MENSAL E ANUAL, 
COM AS EVOLUÇÕES, E OS TREINOS PODEM REPETIR NO MES 
SEGUINTE, MAS BUSCANDO EVOLUÇÕES, TANTO NO TEMPO, 
QUANTO NA INTENSIDADE, COM MODIFICAÇÕES TANTO EM 
CARGAS, E EM VOLUME (REPETIÇÕES E DURAÇÃO DO TREINO) 


+ NO CURSO TEM CONTEÚDOS QUE SERÃO UTEIS PARA BUSCAR 
MOTIVAR OS ALUNOS A SE DEDICAREM MAIS NAS ATIVIDADES 
PROPOSTAS.. 





PRESCRIÇAO 1 
UM TREINO DE 50 MINUTOS É DIVIDIDO POR ETAPAS: 


«РВЕ AQUECIMENTO, (MINI JOGOS, PEGA-PEGA...) 

* MOBILIDADE ARTICULAR, COM EXERCÍCIOS ELABORADOS DE 
ACORDO COM AS ARTICULAÇÕES COM MAIOR PREDOMINÂNCIA 
NO TREINO. (NO CURSO TEM OS EXERCÍCIOS PROPOSTOS) 

* AQUECIMENTO PARA O CORPO TODO, DANDO ENFASE NO 
"CORE" 

* LABORATÓRIOS (ENSINAR EXERCÍCIOS MAIS DIFÍCEIS, COMO: 
CORDA DUPLA, MUSCLE-UP ENTRE OUTROS). 

* TREINO PRINCIPAL 

* ALONGAMENTOS... 





کپټپا۲و سا === 


PRESCRIÇÃO 2 
UM TREINO DE 50 MINUTOS É DIVIDIDO POR ETAPAS: 
PARA PRESCREVER O TREINO O IDEAL É INICIAR PELO FIM, 


POROUE PARA SABER O QUE VAI SER O AQUECIMENTO, É 
NECESSÁRIO SABER QUAL VAI SER O TREINO PRINCIPAL. 


OBS: A PRESCRIÇÃO E SUGESTÃO, SEM A NECESSIDADE DE 
APLICAR OS EXERCÍCIOS DESCRITOS! 
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PRESCRIÇÃO 3 (EXEMPLO) 


TREINO PRINCIPAL (20') 
AMRAP (MAXIMO DE ROUNDS EM 20 MINUTOS) 


20 POLICHINELOS (AERÓBICO) 

15 ABDOMEM SIT-UP (GINASTICO) 

10 SUMO COM REMADA ALTA (SDHP) (LPO/PESO LIVRE) 
5 BURPEES ( GINASTICO) 


x APRENDIZADO: NESTE TREINO ACREDITO NÃO HAVER 
NECESSIDADE 


AQUECIMENTO: 10' 
4 ROUNDS DE: 


100 SKIP (AERÓBICO) 

20 ABDOMEM CRUNCH (GINASTICO) 

15 LOMBAR (GINASTICO) 

15 ELEVAÇÃO DE QUADRIL ( GINASTICO) 


(10)MOBILIDADE (JOELHO, TORNOZELO, QUADRIL E CINTURA 
ESCAPULAR) 

(NO PDF DE MOBILIDADE TEM OS VIDEOS) 

(10) AQUECIMENTO ) PEGA-PEGA) 





COMO VAI FICAR: 


(10') AQUECIMENTO ( PEGA-PEGA) 


(10)MOBILIDADE (JOELHO, TORNOZELO, QUADRIL E CINTURA 
ESCAPULAR) 
(SERÃO INCLUSOS EM AQUECIMENTOS DINÂMICOS) 


AQUECIMENTO: 10' 
4 ROUNDS DE: 


100 SKIP (AERÓBICO) 

20 ABDOMEM CRUNCH (GINASTICO) 

15 LOMBAR (GINASTICO) 

15 ELEVAÇÃO DE QUADRIL ( GINASTICO) 


х APRENDIZADO: NESTE TREINO ACREDITO NÃO HAVER 
NECESSIDADE 


TREINO PRINCIPAL (20') 

AMRAP (MAXIMO DE ROUNDS EM 20 MINUTOS) 
20 POLICHINELOS (AERÓBICO) 

15 ABDOMEM SIT-UP (GINASTICO) 


10 SUMO COM REMADA ALTA (SDHP) (LPO/PESO LIVRE) 
5 BURPEES ( GINASTICO) 





DICAS 


1-OS TREINAMENTOS SEGUEM A ESTRUTURA CITADA ACIMA, 
POEM NADA IMPEDE DE CRIAR A SUA,. 


2-0 PROFESSOR NÃO DEVE TRABALHAR AMARRADO A UM 
METODO, E PODE SIM EXPLORAR AO MAXIMO AS VALÊNCIAS 
FÍSICAS DE SEUS ALUNOS/CLIENTES. 


3-0S AQUECIMENTOS PODEM SER EXERCÍCIOS, CANTIGAS DE 
RODAS, ATIVIDADES LÚDICAS E PEQUENOS JOGOS 








CROSS KIDS 


TREINO FUNCIONAL 





ATIVIDADE FÍSICA PARA CRIANÇAS E ADOLESCENTES 


Quer conhecer o método completo? 


Acesse: 
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